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Introdugdo: estudantes universitarios estdao submetidos a estresse resultante da sobrecarga
de atividades curriculares e da pressdao no ambiente académico, o que pode gerar efeitos
negativos nos estudos, no estado emocional e na saude. O protocolo Mindfulness Based Stress
Reduction demonstra efeitos positivos na reducdo de sintomas associados ao estresse.
Objetivo: avaliar os impactos do curso “Programa On-line de Qualidade de Vida Baseado em
Mindfulness” na redugdo do estresse e melhora da qualidade de vida em uma amostra de
estudantes de medicina. Método: pesquisa descritiva, exploratdria e transversal, que recrutou
33 alunos de medicina da Univaco. Foram quantificados escores de qualidade de vida, estresse
percebido, atencdo e consciéncia plena, facetas de Mindfulness e autocompaixdo pré e pos
um curso on-line de Mindfulness. Resultados: a amostra apresentou média de idade de 22,6
anos na pré-intervencdo e 21,8 na pds-intervencao, predominio do sexo feminino (pré-
intervencgdo: 66,7% e pds-intervengdo: 87,5%), prevaléncia de graduandos do 2° ano do curso
na pré-intervencao (33%) e 4° ano do curso no pods-intervencdo (50%) e preponderancia de
individuos solteiros (pré-intervengdo: 93,9% e pods-intervengdo: 100%). Houve diminuigdo da
média de estresse percebido (36,3 para 23,6: redugdo de 34,9%) e das facetas de Mindfulness
(122,7 para 120.5: reducdo de 1,8%), além do aumento do escore total de qualidade de vida
(67,6 para 78,8: ganho de 16,6%), da atengdo e consciéncia plena (47,5 para 60,0: ganho de
26,3%) e da autocompaixao (71,5 para 83,3: ganho de 16,3%). Conclusdo: a presente pesquisa
contribui para perspectivas de que as praticas de Mindfulness estao diretamente relacionadas
com a diminuicao dos niveis de estresse e, consequentemente, associadas a uma melhora da

qualidade de vida de estudantes universitarios.
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